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Nazwa Wydziatu

Wydzial Wychowania Fizycznego

Nazwa jednostki prowadzacej modut

Zaktad Adaptowanej Aktywnosci Fizycznej, Katedra
Wychowania Fizycznego i Adaptowanej Aktywnos$ci
Fizycznej

Nazwa modutu ksztalcenia

Gimnastyka w treningu zdrowotnym (specjalnosé —
Funkcjonalny trening zdrowotny 0s6b w Srednim i starszym
wieku)

Forma studiow

stacjonarne studia Il stopnia

Rok studiow 2
Semestr 3
Efekty ksztatcenia dla modutu Przedstaw w | Odniesienie do | Odniesienie _
ksztatcenia postaci efektow ggliL?gterystyk Il stopnia
. g j Ramy
symboli kierunkowych | Kwalifikacji *
Wiedza
e W1 K_W03,K_W05 | M2_W02, M2_W03
o W2 K_W16 M2_W10
Umiejetnosei
e Ul K_U01 M2_U07, M2_U02
. U2 K_U04,K_Ul4 | M2_U05, M2_U12
Kompetencje
spoteczne
e K1 K_K11 M2_K09
Efekty ksztalcenia dla modutu Wiedza

ksztatcenia

W1. Zna wytyczne dotyczace dawkowania i oceny
tolerancji obcigzen oraz rekomendacji aktywno$ci fizycznej
w treningu zdrowotnym.

W2. Zna zasady metodyczne bezpiecznego prowadzenia
zajec z osobami w Srednim i starszym wieku.
Umiejetnosci

U1. Okresla profil sprawnosci prozdrowotnej osob w
$rednim i starszym wieku.

U2. Planuje trening zdrowotny ukierunkowany na
specyficzne potrzeby zdrowotne.

Kompetencje spoleczne

K1. Jest przekonany o spotecznym wymiarze promocji
aktywnosci fizycznej i zachowan zdrowotnych u 0s6b w
kazdym wieku.

Tresci modutu ksztalcenia

Wyklady:

— Definicje i cele treningu zdrowotnego.

— Planowanie treningu zdrowotnego.

— Dokumentowanie procesu treningu zdrowotnego.
— Etapy treningu zdrowotnego w $rednim i starszym
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wieku.

—  Wytyczne dotyczace dawkowania i oceny tolerancji
obcigzen w treningu zdrowotnym.

— Rekomendacje aktywnosci fizycznej w treningu
zdrowotnym.

— Program rekreacji ruchowej oséb starszych wg E.
Kozdron.

— Zasady metodyczne bezpiecznego prowadzenia zajec¢ z
0sobami w $rednim i starszym wieku.

Cwiczenia:

—  Okreslanie profilu sprawnos$ci prozdrowotnej 0s6b w
srednim i starszym wieku.

— Aplikowanie wysitku fizycznego w zaleznosci od
mozliwosci i potrzeb ¢wiczacych.

— Metody monitorowania aktywnosci fizycznej w
treningu zdrowotnym.

— Metodyka treningu zdrowotnego w realizacji
ukierunkowanych potrzeb zdrowotnych (w nadci$nieniu
tetniczym, cukrzycy, nadwadze i otytosci i in.).

Stosowane metody dydaktyczne

Wyktad informacyjny, dyskusja dydaktyczna, ¢wiczenia
przedmiotowe

Metody sprawdzania i kryteria oceny
efektow ksztalcenia uzyskanych przez
studentow

Test pisemny sprawdzajacy wiedzg z realizowanych

zagadnien.

Kryteria oceny efektow ksztalcenia na ocene dst:

e Zna podstawowe wytyczne dotyczace dawkowania i
oceny tolerancji obciazen oraz rekomendacji
aktywnosci fizycznej w treningu zdrowotnym 0s6b w
Srednim i starszym wieku.

e Zna wazne zasady metodyczne bezpiecznego
prowadzenia zaje¢ z osobami w $rednim i starszym
wieku.

e Student dobiera i wykonuje wlasciwe testy sprawnosci
prozdrowotnej 0s6b w $rednim i starszym wieku.

e Planuje trening zdrowotny ukierunkowany na wybrang
chorobe cywilizacyjna.

Forma 1 warunki zaliczenia modulu, w
tym zasady dopuszczenia do egzaminu,
zaliczenia, a takze forma i warunki
zaliczenia poszczegolnych zaje¢
wchodzacych w zakres danego modutu

Zaliczenie na oceng.

Warunkiem zaliczenia przedmiotu jest obecno$¢ na
¢wiczeniach, wykazanie si¢ znajomoscia wszystkich
zagadnien teoretycznych i umiej¢tnos¢ ich praktycznej
interpretacji oraz zaliczenie prac metodycznych.
Wyktad zaliczany tacznie z ¢wiczeniami.

Studenci przygotowujg i prezentuja projekty zwigzane z
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planowaniem treningu zdrowotnego z osobami starszymi.
W trakcie zaj¢¢ prowadzacy oraz pozostali studenci probuja
poprawi¢ popetniane btedy.

Zaliczenie przedmiotu odbywane si¢ na podstawie projektu.
Projekt zaliczany jest na ocene.

Ocena bardzo dobra: student posiada pogtebiong wiedzg
wymieniong w efektach ksztalcenia, posiada umiejgtnosé
wykonywania prac metodycznych charakteryzujacych si¢
trafnoscig doboru tresci szczegotowych oraz wykazat sie
duzym zaangazowaniem na ¢wiczeniach.

Ocena dobra: student opanowat wszystkie zagadnienia
teoretyczne, jednak ma pewne trudnosci z ich praktyczna
interpretacja, wykonal prawidtowo prace metodyczne oraz
uczeszczal na ¢wiczenia wykazujac w nich $rednie
zaangazowanie.

Ocena dostateczna: student opanowat wiadomosci i
umiejetnosci w stopniu podstawowym, jednak posiada
znaczne luki w ich poglebionej i praktycznej interpretacji, w
zajeciach wykazat si¢ malym zaangazowaniem.

Sposob realizacji

Zajecia wymagajace bezposredniego udziatu nauczyciela
akademickiego i studentow.

Jezyk ksztatcenia

polski

Typ modutu ksztatcenia
(obowigzkowy/fakultatywny)

Fakultatywny

Wymagania wstepne i dodatkowe

Podstawowa wiedza z zakresu anatomii, fizjologii
cztowieka, antropomotoryki.

Rodzaj i liczba godzin zajec¢
dydaktycznych wymagajacych
bezposredniego udziatu nauczyciela
akademickiego i studentéw, gdy w
danym module przewidziane sg takie

Stacjonarne:
Wyktady: 13
Cwiczenia: 13
LACZNIE: 26

zajgcia

Liczba punktow ECTS przypisana 2

modutowi

Bilans punktow ECTS Stacjonarne:

e uczestnictwo w wyktadach: 13 godzin
e uczestnictwo w ¢wiczeniach: 13 godzin
e przygotowanie do ¢wiczen: 6
e Czytanie literatury: 8

e przygotowanie projektu: 10

¢ konsultacje dodatkowe: 2

Sumaryczne obcigzenie pracg studenta=52 godziny
Punkty ECTS 2.




Europejskie - Polska Europejski Fundusz Spoteczny

Wiedza Edukacja Rozwdj

E Fundusze Rzeczpospolita Unia Europejska

Opracowano w ramach realizacji projektu
»Wykwalifikowany nauczyciel WF absolwentem AWF w Katowicach” POWR.03.01.00-00-KN27/18-00

Wykaz literatury podstawowej i Literatura podstawowa:

uzupehniajacej, obowiazujacej do Kotomyjska G.: Formy rekreacji ruchowej dla 0sob
zaliczenia danego moduhu StarszyCh. AWF, Krakéw 1992.

Kozdron E., Program rekreacji ruchowej osob starszych.
AWF Warszawa 2005.

Kunski H., Trening zdrowotny osob dorostych, Warszawa,
2003.

Marchewka A., Dgbrowski Z., Zotadz J. (red.), Fizjologia
starzenia si¢. Profilaktyka i rehabilitacja. PWN, Warszawa
2012.

Literatura uzupelniajaca:

World Health Organization, Global Recommendations on
Physical Activity for Health, Genewa 2010.

Wymiar, zasady i forma odbywania
praktyk, w przypadku, gdy program
ksztatcenia przewiduje praktyki

Forma oceny efektow ksztalcenia

Forma oceny
Efekty
ksztalcenia Test Projekt Obserwacja
W1 - W2 X
Ul- U2 X X
K1 X




